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RESUMO

O treinamento funcional é uma abordagem eficaz na prevencdo de lesdes em
praticantes de atividade fisica variados. O objetivo deste estudo foi revisar a literatura
sobre os beneficios do treinamento funcional na prevencao de lesfes em praticantes de
atividade fisica. Foi realizada uma revisdo bibliografica em bases de dados como
SciELO, PubMED, Google Académico, selecionando artigos publicados entre os anos
de 2013 e 2023. Os resultados indicaram que o treinamento funcional pode reduzir
significativamente o risco de lesbes em praticantes de atividade fisica, através da
melhoria da for¢ca muscular, equilibrio, flexibilidade, propriocepcéo e estabilidade do
nacleo. Além disso, o treinamento funcional pode melhorar a performance esportiva e a
qualidade de vida dos praticantes.

Palavras-chave: Treinamento funcional na Prevencao de lesdes.

ABSTRACT

Functional training is an effective approach to preventing injuries in practitioners of
various physical activities. The aim of this study was to review the literature on the
benefits of functional training in preventing injuries in physical activity practitioners. A
bibliographic review was carried out in databases such as SciELO, PubMED, Google
Scholar, selecting articles published between 2013 and 2023. The results indicated that
functional training can significantly reduce the risk of injuries in physical activity
practitioners, through the improved muscle strength, balance, flexibility, propioception




and core stability. In addition, functional training can improve sports performance and
quality of life for practitioners.
Keywords: Functional training, Injury prevention.

INTRODUCAO:

As lesBes musculoesqueléticas sdo comuns em diferentes popula¢des, podem
afetar a qualidade de vida dos individuos sendo definidas como qualquer dano fisico
sofrido pelo organismo, podendo ser agudo ou crénico. De acordo com Silva et al.
(2022), a prevaléncia de les6es em atletas de alto rendimento é alta, sendo que 50%
dos atletas relatam ter sofrido pelo menos uma leséo ao longo da carreira. Além disso,
Resende-Neto et al. (2016) destacam que as lesdes sdo comuns em idosos, sendo que
cerca de um terco dos individuos com mais de 65 anos relatam ter sofrido uma leséo
nos ultimos 12 meses.

Estas podem acarretar diversos problemas, como perda de mobilidade, perda de
forca, impoténcia funcional, afastamento do trabalho e incapacidade para realizar
atividades da vida diaria (Pereira et al., 2017). Além disso, essas les6es podem ter um
impacto significativo na qualidade de vida dos individuos e gerar custos elevados com
tratamento médico e reabilitagdo (Silva-Grigoletto et al., 2014).

A atividade fisica tem sido apontada como uma solucdo para prevenir lesdes em
diferentes populacbées. D'Elia (2017) destaca que o treinamento funcional pode
melhorar o desempenho fisico e prevenir lesdes por meio do treinamento de forca,
equilibrio, coordenacéo e do nucleo do corpo (core).

A utilizacao do treinamento funcional na prevencéo de les@es € justificada pelos
diversos beneficios que essa modalidade de treinamento pode trazer. Segundo Teixeira
et al. (2016), o treinamento funcional pode melhorar a forgca muscular, a flexibilidade, a
coordenacdo motora e o equilibrio, fatores que s&o importantes para prevenir lesdes.
Além disso, o treinamento funcional pode ser adaptado para diferentes populactes e
objetivos, o que o torna uma ferramenta versatil (Novaes et al., 2014).

De acordo com Silva-Grigoletto, Brito e Heredia (2014), o treinamento funcional

€ uma abordagem que ganha cada vez mais importancia na area da educacéo fisica,




pois trabalha com movimentos que séo funcionais para a vida cotidiana das pessoas.
Ainda segundo De Almeida e Teixeira (2013), o treinamento funcional pode ser utilizado
em diversos contextos, como na reabilitacdo, no treinamento de atletas de alto
rendimento e na promocao da saude e bem-estar em diferentes faixas etarias. Contudo
€ importante destacar que o treinamento de forca é fundamental para o treinamento
funcional, pois permite o fortalecimento muscular e a melhoria da funcionalidade do
corpo humano.

Nesse sentido, mostra-se relevante identificar a contribuicdo do treinamento
funcional na prevencdo de lesGes e na promocdo da saude e bem-estar, como
destacado por De Almeida e Teixeira (2013).

Sendo assim, 0 objetivo desta revisdo de literatura centra-se em identificar a
contribuicdo do treinamento funcional na prevencao de lesdes e na promocao da saude

e bem-estar.

FUNDAMENTAGCAO TEORICA

1. Definicdo e conceito de lesao

Lesdo pode ser definida como qualquer dano fisico sofrido pelo organismo,
podendo ser agudo ou crdnico. As lesBes podem ter diversos efeitos fisiolégicos no
organismo. Segundo Pereira et al. (2017), as lesbes musculares podem levar a perda
de forc¢a, dor, edema e limitagcdo de movimento. Além disso, as lesbes podem gerar um
processo inflamatério no organismo, que pode ser prejudicial a saude. De acordo com
Silva-Grigoletto et al. (2014), a prevencao de lesGes é importante para evitar esses
efeitos fisiologicos e manter a integridade fisica do individuo.

Existem diferentes tipos de lesdes, que podem ocorrer em diversas partes do
corpo. Boyle (2015) destaca que as lesdes musculoesqueléticas, como lesdes nos
ligamentos, musculos e articulacdes, sdo bastante comuns em praticantes de atividade

fisica. Além disso, Carvalho et al. (2021) destacam que as lesdes também podem




ocorrer em criangas, especialmente em atividades que envolvem saltos e impactos
repetitivos.

A pratica regular de atividade fisica traz indmeros beneficios a saude, como a
melhora do condicionamento fisico, aumento da forca muscular, reducéo do risco de
doencas cronicas e melhora da qualidade de vida. No entanto, Teixeira et al. (2016)
destacam que a escolha da atividade fisica deve ser baseada nas necessidades e
objetivos individuais do praticante. Para a prevencdo de lesbes, € importante escolher
atividades que possam fortalecer os musculos e articulagdes envolvidos na atividade.

Segundo a revisao integrativa de Silva (2022), algumas das lesdes mais comuns
em atividades fisicas sdo as leses musculares, tendinosas e ligamentares. Essas
lesGes podem ocorrer em varias partes do corpo, como ombros, joelhos, tornozelos,
quadril, entre outros. As lesdes musculares sdo as mais comuns, seguidas pelas
tendinosas e ligamentares.

Estas lesdes no corpo humano podem ter efeitos fisiolégicos significativos,
incluindo dor, inflamacédo e perda de funcédo. Contudo, para Silva (2022), a atividade
fisica pode ser uma estratégia eficaz na prevencdo de lesbes. Isso ocorre porque 0
exercicio tem como objetivo desenvolver as habilidades motoras necessarias,
melhorando a estabilidade articular, a forca muscular e a flexibilidade, reduzindo assim
o risco de lesbes musculoesqueléticas. Desta forma as atividades fisicas podem se

apresentar como uma maneira de manter a saide e melhorar o desempenho esportivo.

2. Definic@o e importéancia da préatica de atividade fisica

A prética de atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal
intencional realizado para melhorar a aptidao fisica e a saude geral. As atividades
fisicas podem incluir exercicios aerdbicos, musculacéo, treinamento funcional, entre
outras modalidades. De acordo com diversos estudos, a pratica regular de atividade
fisica pode prevenir e tratar diversas doengas cronicas, como diabetes, doencgas
cardiovasculares, obesidade e depressao. Além disso, pode melhorar a qualidade de
vida, reduzir o risco de quedas e lesGes e aumentar a longevidade (RESENDE-NETO et
al., 2016; DE ALMEIDA; TEIXEIRA, 2013; DOS SANTOS CARVALHO et al., 2021).




Por isso, a préatica regular de atividade fisica tem sido apontada como uma
importante medida na prevencdo de lesdes musculoesqueléticas. Dentre essas
atividades, o treinamento funcional tem demonstrado como um de seus principais
beneficios a melhora da forca muscular, com sua capacidade de promover um
treinamento integrado, que envolve diferentes grupos musculares e movimentos
funcionais, em vez de apenas trabalhar musculos isolados. Isso pode levar a um
aumento significativo da forgca muscular global e a uma melhora da funcionalidade dos
movimentos cotidianos, como sentar e levantar-se da cadeira, subir escadas e carregar
objetos pesados. (BOYLE, 2015; SILVA-GRIGOLETTO et al., 2014; NETTO;
APTEKMANN, 2016).

De acordo com Silva (2022), o treinamento funcional tem se destacado como
uma opcao eficaz para minimizar o risco de lesdes. Essa modalidade prioriza exercicios
que visam aprimorar a funcionalidade do corpo, trabalhando multiplos grupos
musculares em movimentos integrados e dinamicos. Dessa forma, a melhora da
coordenacao motora, equilibrio e estabilidade, além do aumento da forgca muscular, sdo
alguns dos beneficios proporcionados pelo treinamento funcional na prevencédo de
lesdes (Silva, 2022; Pocas et al., 2018).

3. Importéncia do treinamento funcional na lesdo

O treinamento funcional € uma modalidade de exercicio que ganha cada vez
mais popularidade nos udltimos anos. Segundo Boyle (2015), € definido como um
método que visa desenvolver habilidades especificas para a realizacdo de atividades
cotidianas e esportivas. Essa abordagem enfatiza o uso de movimentos multiarticulares
que trabalham diferentes grupos musculares simultaneamente, com o objetivo de
melhorar o desempenho funcional e prevenir lesdes.

De acordo com Silva-Grigoletto et al. (2014), o treinamento funcional é tanto para
atletas quanto para pessoas comuns que buscam melhorar sua qualidade de vida. E
uma modalidade de exercicio fisico que tem sido cada vez mais utilizado e tem se
mostrado eficaz para melhorar a funcionalidade do corpo humano. Segundo o estudo
de Resende-Neto et al. (2016), € capaz de melhorar o equilibrio e a forca muscular,

contribuindo para evitar quedas e lesdes.




Segundo De Meira (2017), a modalidade pode ser também uma alternativa mais
rapida e eficaz na reabilitacdo de contusdes e mostra-se importante para evitar a
recorréncia em individuos ativos fisicamente. O autor ressalta que este método pode
contribuir para a recuperacdo da forca muscular, da estabilidade articular e da
coordenacao motora.

Além disso, a atividade também pode ser benéfica para criancas e adolescentes.
Dos Santos Carvalho et al. (2021) destacam que a pratica regular de exercicios fisicos
pode trazer diversos beneficios para a saude deste publico, essa modalidade é
interessante para essas faixas etarias, contribuindo para o desenvolvimento das
capacidades fisicas e evitando lesdes osteomusculares futuras. Portanto, pode ser
adaptado para diferentes populacdes e objetivos, o que torna uma ferramenta versatil
(Novaes et al, 2014).

O treinamento funcional tem sido apontado como uma forma eficaz de prevenir
lesGes, uma vez que trabalha o corpo de forma integrada, melhorando a estabilidade e
o equilibrio e diminuindo o risco de desequilibrios musculares que podem levar a
contusdes. Segundo a revisdo integrativa de Silva (2022), essa abordagem tem sido
utilizada ainda como estratégia para se precaver de lesées em diversas modalidades
esportivas, como futebol, basquete e atletismo. Além disso, o autor destaca que a
atividade é capaz de melhorar a performance esportiva, ao mesmo tempo em que
previne estes danos fisicos.

Outro beneficio dessa técnica na melhora da for¢ca muscular € a sua capacidade
de promover um treinamento de alta intensidade em um curto periodo de tempo.
Estudos tém mostrado que programas de curta duracdo podem ser efetivos na melhora
da composicao corporal e aptidao fisica em diferentes populacdes, incluindo individuos
fisicamente ativos de academia. (NEVES et al., NETTO; APTEKMANN, 2016; FARIAS
et al., 2015).

Sendo assim, o treinamento funcional tem se apresentado como um importante
aliado na melhora do desempenho fisico, prevenindo lesdes por meio do treinamento

de forc¢a, equilibrio, coordenacao, propriocepcao e nucleo do corpo (core).




METODOLOGIA

A metodologia utilizada neste trabalho consistiu em uma revisdo da literatura a
partir de consulta retrospectiva as bases de dados Google Académico, Scielo e
Pubmed. Foram buscados artigos nos idiomas Portugués e Inglés, s6 tendo sido
utilizado estudos que tenham sido publicados a partir de 2013. A coleta foi realizada de
fevereiro a junho de 2023. Os descritores utilizados em portugués foram “treinamento
funcional na prevencédo de lesdes”, enquanto em inglés foram “functional training” e
“‘injury prevention”. Esses descritores foram selecionados com base na tematica do
estudo e nas palavras chaves mais comumente encontradas nos artigos relacionados
ao treinamento funcional na prevencdo de lesBes. Foram pesquisadas também as
referéncias bibliogréficas dos artigos incluidos.

Os critérios de inclusdo adotados foram: estudos publicados nos ultimos 10 anos e
escritos em portugués ou inglés gque mais se enguadrassem no tema proposto. Os
critérios de exclusdo foram: artigos repetidos em fontes de busca diferentes e
principalmente, estudos que n&do estavam diretamente relacionados ao tema, nao
apresentavam resultados mensuraveis e que nao estavam disponibilizados em sua
forma completa e gratuita.

As buscas foram realizadas com o intuito de desenvolver toda a revisédo de literatura
disponivel e obter um maior esclarecimento sobre a eficacia do treinamento funcional

na prevencao de lesbes em praticantes de atividade fisica.

RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com os dados da pesquisa, a primeira busca resultou em 63 artigos,

em seguida passaram pelos critérios de exclusdo devido ao ano de publicacao,




duplicidade e por uma andlise em que as buscas realizadas foram validas por meio das
palavras-chave. Posto isso, no site da SciELO, foram encontrados um total de 11
artigos; porém, 11 foram eliminados. Ja no site do Google Académico, alcancaram-se
52 artigos, nos quais 47 foram excluidos. Por fim, no site PubMED n&o foram
encontrados artigos relacionados diretamente com o tema. Dessa foram, a amostra final

foi de 05 artigos que tratavam sobre a proposta inicialmente planejada.

ARTIGOS ENCONTRADOS - Google Académico: 52; SciELO: 11 ; PubMED: 00

Total; 63
Onde: 07 foram excluidos devido ao ano de publicacao.

Restando: 56
Porém, 04 artigos foram excluidos, pois estavam em duplicidade.

Restando: 52
Com isso, 47 artigos foram excluidos por ndo haver interligacdo com o tema, apés a leitura dos
resumos

Restando: 05
Portanto, apenas 05 artigos se enquadraram com o tema proposto

Figura 1 - Organograma — Método de seleg&o dos artigos cientificos.

Tais artigos foram apresentados em forma de Tabela 1, considerando-se as

seguintes variaveis: ano e autor, tema, intervencgdes, publico e efeitos / resultados.




Tabela 1: Descri¢cao dos artigos cientificos selecionados:

Autor e Ano

Tema

Intervencdes

Publico

Efeitos/Resultados

GALI, Julio Cesar

O risco de novas
lesbes, apoés
reconstrucéo do

ligamento cruzado

O protocolo
consistiu em um
treinamento de 36
semanas,
baseando-se em

exercicios de

Composto por 8

homens e 2

Verificou-se
melhora do controle
neuromuscular,
minimizando assim

o risco de lesbes

etal. anterior, pode ser - mulheres, com
L estabilidade . futuras.
(2020) diminuido com a . idades entre 25 e
o central, corre¢é@o
adicéo de ) ) 53 anos.
) de assimetrias nos
Treinamento
) membros
funcional. o o
inferiores e déficits
neuromusculares.
O protocolo
consistiu em um
Treinamento treinamento de
SILVA, Drielly funcional na nove meses, com Eficacia na
. . . Composto por o
Resesnde prevencdo de lesbes exercicios de diminuicdo das
o 121 homens .
(2022) de atletas de alto forca, equilibrio, taxas de lesbes
rendimento salto e de corrida
com movimentos
especificos.
O protocolo
) consistiu em um
Efeitos do ]
) treinamento de 12
treinamento
DE MEIRA, ) semanas, com Melhora da forca de
funcional na . Composto por 81 .
Alessandra L exercicios de guadriceps e
) reabilitacédo de homens e L
Batista . _ forca de diminuicdo das
lesBes de joelho em . mulheres N
(2017) o ) quadriceps, salto lesbes
individuos ativos
o com 1 membro,
fisicamente )
triploe de 6
metros.
CRUZ, Renan Efeitos do O protocolo Composto por 13 Melhora na
Motta; treinamento consistiu em um mulheres e 1 execucao das
TOUGUINHA funcional na melhora | treinamento de 12 homem atividades diérias,

(2015)

das atividades da

semanas, com um

elevando o
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vida plano de treino equilibrio e
Autor e Ano Tema Intervencdes Publico Efeitos/Resultados
funcional e core diminuindo risco de

diaria dos idosos o ~
training lesdes

O método melhorou
Impacto de um

. O protocolo a forca, resisténcia,
LAJOSO DA programa de treino . .
) consistiu em um poténcia muscular,
SILVA, Nuno funcional na ] Composto por 60 ) o
i . ~ treinamento de 24 ) capacidade aerdébia
José Soares et al. | prevencao de lesbes bombeiros o
» semanas com e diminuicédo de
(2022) musculoesqueléticas ) _ ~ »
_ treino funcional lesbes na regido
em bombeiros
lombar

DISCUSSAO

O presente estudo objetivou analisar por meio de uma revisdo, os efeitos do
treinamento funcional na prevencao de lesdo em publicos variados, e identificar dentre
os artigos analisados, como os protocolos de treinamento podem auxiliar na diminuicéo
desses riscos. Apesar do reduzido numeros de artigos encontrados que se
engquadrassem ao tema, notam-se semelhancas entre as varidveis que 0s exercicios
funcionais objetivaram trabalhar, como for¢ca muscular, equilibrio, propriocepcao, e core.

De acordo com Gali (2020), a adicdo do treinamento funcional pode reduzir o risco
de novas lesdes do ligamento cruzado anterior. Este realizou um trabalho de 36
semanas, onde o grupo de estudo foi composto por 10 individuos que completaram o
protocolo de treinamento proposto. Nesse grupo havia 8 homens e 2 mulheres , com
idades entre 25 e 53 anos. Os exercicios foram realizados 3 vezes por semana, sendo
de estabilidade central, correcdo de assimetrias nos membros inferiores e déficit
neuromusculares para melhorar o controle neuromuscular e minimizar o risco de lesdes
futuras. De acordo com o estudo o treinamento funcional diminuiu o risco de novas
lesGes em comparacédo com protocolos regulares.

Logo, a eficacia do meétodo pode ser justificada pelos exercicios enfatizando
fortalecimento do core, ou seja, musculos abdominais, paravertebrais e o glateo,
produzindo maior estabilidade e capacidade de propiocepcéo, fornecendo assim, uma

base estavel para o movimento das extremidades e seu treinamento.
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J4 De Meira (2017), no tocante a reabilitacdo, apontou em seu trabalho que o
treinamento funcional pode ser benéfico na reabilitacdo de lesdes. Apds uma revisao na
literatura, concluiu-se que o método pode ajudar na recuperacao de lesdes no joelho
em individuos ativos fisicamente. Isso ocorre porque o treinamento € uma forma de
exercicio que simula as atividades diarias, melhorando a capacidade funcional e a
mobilidade dos pacientes, além de aumentar a estabilidade e a forga dos musculos do
joelho, promovendo assim, uma recuperacdo mais rapida e eficaz. O estudo consistiu
em um trabalho de 12 semanas, composto por 81 homens e mulheres. O tempo de
cada sessdao, considerando apenas o treinamento especifico, foi de 15 a 30 minutos na
maioria deles, a frequéncia média foi de trés sessdes por semana. Os exercicios mais
utilizados durante as intervencdes foram: testes de salto com um Unico membro, salto
triplo e salto de 6 metros, testes de forca de quadriceps, onde pode observar uma
melhora significativa na forga muscular, melhora da mobilidade e da funcéo.

A efetividade do protocolo utilizado ocorreu pelo fortalecimento dos quadriceps,
fortalecendo musculos extensores do joelho, rotatores externos e abdutores,
promovendo maior protecdo ao joelho e consequente melhora da dor, assim como o0s
exercicios com padrées de movimento como de salto estimulam a propriocepcédo e
equilibrio, acelerando o processo de reabilitacao.

Entretanto, corroborando em partes com os beneficios dos estudos anteriores,
Silva (2022), afirma que o treinamento funcional tem se destacado como uma opcao
eficaz para minimizar o risco de lesbes em atletas de diferentes modalidades
esportivas. Essa forma de treinamento prioriza exercicios que visam aprimorar a
funcionalidade do corpo trabalhando o fortalecimento de grupos musculares
especificos, além da coordenacdo motora, equilibrio e estabilidade. Sendo assim, foi
realizado o protocolo FIFA 11+, que consiste em um programa pré-treino e pos treino. O
pré-treino é realizado durante 20 minutos e 0 pos-treino durante 10 minutos. O
programa de pré-treino consiste em 3 partes, sendo a primeira composta de exercicios
de corrida especificos para modalidade durante 8 minutos, a segunda parte consiste em
exercicios de forca, pliometria e equilibrio, ja a terceira parte consiste em exercicios de
corrida incluindo drible e corte em alta velocidade. O programa de exercicios pés-treino

consiste no mesmo programa realizado no pré-treino, em menor quantidade de
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repeticbes e menor tempo. Verificou-se em jogadores de basquete efeitos positivos no
controle postural, equilibrio, propriocep¢cdo no sistema somatossensorial, assim
diminuindo o risco de lesGes. Além desses resultados, esse programa também
apresentou resultados positivos em atletas de futsal, aumentando o desempenho
isocinético das musculaturas extensoras e flexoras de joelho, com reducdo de
assimetrias unilaterais e bilaterais, com consequente redugédo da incidéncia de lesbes
nesses atletas.

Sendo assim observa-se que a utilizacdo de exercicios funcionas especificos
trabalhando movimentos caracteristicos as duas modalidades como principalmente
mudancas de diregdo, coordenando com trabalhos de forga séo essenciais para essa
diminuicao nos indices de les@es.

De forma similar, segundo Lajoso da Silva (2022), o treinamento funcional pode
ser uma modalidade de atividade fisica efetiva na prevencdo de lesbes
musculoesqueléticas em diferentes populacbes, como atletas de auto rendimento e
bombeiros. Estudos tém mostrado que o método pode melhorar a capacidade do corpo
de lidar com as demandas fisicas do esporte e do trabalho, reduzindo o risco de lesdes.

Em um estudo aprofundado, a intervencédo teve duracdo de 24 semanas com 2
sessoes de treinos semanais, sob duas condigdes distintas de exercitagdo: treino com e
sem o uso de equipamento de EPI. Para atingir este objetivo foi constituida uma
amostra de conveniéncia, de 60 bombeiros masculinos. Vinte e dois operacionais
concretizaram a intervencdo com EPI, vinte e um com roupa normal e dezessete
mantiveram suas rotinas diarias (grupo controle). O treinamento funcional foi baseado
em exercicios de forca muscular, poténcia, resisténcia, core e poténcia aerbébia. A
intervencao evidenciou diferencas significativas entre os grupos de treino e grupo
controle. O grupo com EPI estimulou adaptacBes fisiologicas mais especificas das
rotinas dos bombeiros, promovendo uma condicdo fisica geral saudavel e ao
desenvolvimento de niveis otimos de condicionamento fisico relacionado a
especificidade das tarefas e, ainda, como fator preventivo contra as lesbes mais
comuns da profissdo em geral e, em particular da dor lombar.

A este fato, pode ser atribuido a atividade exercida por bombeiros operacionais

exigir um grau de treinamento similar ao de atletas de alto rendimento, de acordo com
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sua especificidade. Para elevar o nivel de seguranca devido aos riscos da atividade
exercida, eles utilizam diversos equipamentos, com isso, 0 peso que o combatente
carrega € consideravel, fazendo com que eles experimentem elevado stress fisiologico,
além de locais perigosos com terrenos irregulares. Fica evidenciada a necessidade de
uma preparacao de nivel fisico diferenciada para o desempenho das fun¢des atribuidas
nessas condi¢des. Devido as posi¢coes de trabalho inadequadas que sao submetidos
esses profissionais, condi¢cdes adversas e consequentemente grandes ocorréncia de
lesbes na regido lombar mostrou-se mais eficaz a realizacédo das atividades com EPI,
pois tanto corpo e o cérebro do combatente se adaptam melhor a essas condicdes,
através do fortalecimento da musculatura em geral, com énfase do nucleo e dos
musculos estabilizadores da coluna, melhorando o controle neuromuscular e diminuindo
as contusdes nos militares.

Ainda no treinamento funcional, ndo apenas em atletas, esse método pode ser
utilizado em diversos contextos, como na reabilitagcdo, no treinamento de atletas de alto
rendimento e na promoc¢do da saude e bem estar em diferentes faixas etarias. O
treinamento é uma alternativa para diminuir os declinios na forca e na massa
musculares relacionados com a idade, resultando em melhora na salde e na qualidade
de vida. ldosos submetidos ao treinamento funcional apresentam aumento significativo
na ativagdo, poténcia e aumento da massa e forga muscular. Em um estudo com
idosos, (CRUZ et al.,, 2015) iniciaram com uma avaliacdo de aspectos como a
capacidade de realizar atividades do dia a dia, capacidade de sentar, levantar e de
locomover-se, a agilidade e o equilibrio. Com base nos resultados dos testes, notou-se
um déficit nesses aspectos; assim, iniciou-se o programa de treinamento funcional e
core training que teve como objetivo principal desenvolver a funcionalidade corpérea e
o centro de gravidade proporcionando uma melhora no desempenho fisico e social
desses individuos. O programa foi desenvolvido em 12 semanas com duas aulas de 60
minutos cada, em que a assiduidade dos participantes foi aspecto fundamental para
aquisicdo de bons resultados. Apds esse periodo de treino, concluiu-se que ocorreu
uma melhora significativa na forgca muscular e equilibrio.

Tal evolugcdo é facilmente compreensivel através dos principios do treinamento

funcional, que trabalham o mais proximo das atividades do dia a dia, com exercicios
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simulando movimentos béasicos naturais do corpo humano, que envolvem diversos
grupos musculares.

Portanto, o treinamento funcional mostra-se benéfico por sua contribuicdo
passando por um contexto bem amplo, seja na reabilitacdo de lesdes ocorridas, como
na prevencao e preparagdo de atletas, e também na promocao de saude e bem estar
em idosos; através de exercicios focados na especificidade do publico em questao,
verificamos que os artigos buscaram trabalhar principalmente a forca muscular nas
atividades, como também equilibrio, propriocepcéo e estabilidade do ndcleo. Contudo
0s artigos aqui apresentados apresentaram alguns fatores limitantes, como poucos

estudos com grupo controle, e escassez de trabalhos com publicos ndo especificos.

CONSIDERACOES FINAIS

Diante do exposto, conclui-se que o treinamento funcional é uma abordagem
eficaz na reabilitacdo e prevencdo de lesdes, assim como na promoc¢ao de saude e
bem estar em praticantes de atividade fisica de publicos distintos. Sendo possivel
identificar o treinamento funcional como benéfico na reducdo do risco desses danos e
na melhora da qualidade de vida dos praticantes.

Entretanto, apos a realizacao dessa pesquisa foi possivel verificar a escassez de
estudos com grupos controle, assim como limitagdo de artigos com praticantes de
atividade fisica em geral, pois existem muitos estudos direcionados a publicos
especificos, como atletas, idosos e individuos lesionados.

No que se refere a sugestbes para aperfeicoamento do tema, é importante
destacar a necessidade de estudos que investiguem os efeitos do treinamento
funcional em populagbes em geral e ndo somente na parte profissional, esportiva e
clinica; com intuito de entender a relacéo entre o treinamento funcional e a saude geral

do individuo.
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